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Kilpaurheilu alkaa nykyään jo varhain nuorena tai jopa lapsuudessa. Aikuismaiseen 
harjoittelutapaan siirrytään lyhyenkin harrastustaustan jälkeen. Nuoren kehon ja mie-
len kuormittaminen näin raskaalla tavalla saattaa lisätä urheilun terveysriskejä. Ur-
heiluseuratoiminnan suosion kasvaminen nuorten keskuudessa lisää urheiluseuroilta 
odotettua vastuunottoa terveyden edistämisestä omalta osaltaan. Tutkimuksia urhei-
luseurojen terveyden edistämisestä on tehty vähän, mutta uusimmista tuloksista il-
menee urheiluseurojen olevan tavoitteiltaan terveyttä edistäviä. Tavoitteiden käytän-
töön vieminen on kuitenkin vielä kesken. 
 
Nuoren urheilijan terveen kehittymisen kulmakiviä ovat ravinto, lepo ja palautumi-
nen. Urheiluharjoittelun yhteydessä ne takaavat optimaalisen kasvun ja kehityksen, 
sekä tukevat harjoittelua. Näiden kokonaisuuksien hallinta onkin nuoren urheilijan 
kehittymisen perusta. 
 
Opinnäytetyö toteutettiin projektiluontoisena Porin Naisvoimistelijoiden kilpa-
aerobicurheilijoille. Tavoitteena oli lisätä Porin Naisvoimistelijoiden kilpa-
aerobicurheilijoiden tietämystä terveyden edistämisestä kilpaurheilun tukena, suunni-
tella opetus- ja ohjaustapahtumat ja arvioida ne kilpa-aerobicurheilijoiden näkökul-
masta. Kohderyhmässä oli 12 iältään 13-18- vuotiasta nuorta tyttöä, jotka ovat jo 
useamman vuoden harrastaneet kilpaurheilua. Opinnäytetyön varsinainen toiminnal-
linen osuus suoritettiin keväällä 2011. Toteutus tehtiin opetus- ja ohjaustapahtumina 
teemoittain. Teemoja olivat lepo ja uni, stressinhallinta sekä ravitsemus. Opetus- ja-
ohjauskerrat rakentuivat PowerPoint- luennoista, yhteisistä keskusteluista ja osallis-
tavista tehtävistä. Opinnäytetyön teoriaosuus perustui opetus- ja ohjausteemoja kos-
keviin käsitteisiin.  
 
Suunnittelussa ja arvioinnissa käytettiin apuna terveyden edistämisen malleja, kuten 
Precede-Proceed- mallia. Toiminnallista toteutumista arvioitiin laaditun palautelo-
makkeen avulla, jossa oli kuusi suljettua kysymystä ja kaksi avointa kysymystä. Pa-
lautelomakkeen avulla pyrittiin arvioimaan tilaisuuksien kiinnostavuutta, hyödylli-
syyttä ja saadun tiedon hyödynnettävyyttä kilpa-aerobicurheilijoiden näkökulmasta. 
Kohderyhmän palautteen mukaan vastaavanlaisille opetus- ja ohjaustilanteille on tar-
vetta jatkossakin. Vastauksista ilmeni, että saatu tieto oli nyt riittävää, mutta lisätie-
dollekin on tarvetta.  
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Training of competitive sports begins at an early age, even in childhood. Children 
move on to a challenging training habits even after a short period of practicing. Plac-
ing a huge load on a young body and mind in such a harsh way may increase health 
risks of sports. Increased popularity of sports club activity amongst young people 
increases the responsibility expectations of health promotion. There hasn’t been done 
much research about sports clubs’ health promoting, but the latest results show that 
their aims are health promoting. Changing the goals into practics is not complete.  
Principles of a young athletes healthy development are rest, nutrition and recovery. 
In pursuation with athletic training they guarantee an optimal growth and develop-
ment, and support the training. Overall management of these concepts is the basis of 
development for a young athlete. 
This thesis was carried out as a project for aerobic gymnastics athletes’ in Porin 
Naisvoimistelijat. The aim of this thesis was to increase the knowledge of health 
promoting supporting their competitive sport, to plan the teaching and guidance 
events and evaluate them from the view of the athletes. The target group consists of  
12 girls aged between 13 and 18 which have been actively training for several years. 
The actual functional part of the thesis was completed in spring 2011.  These guid-
ance and teaching events were executed in themes. The themes were rest and sleep, 
nutrition and stress management. The events were built of PowerPoint presentations, 
common conversations and exercises.  The theory of this thesis was based on con-
cepts of teaching and guidance themes.  
Health promotion models as Precede-Proceed model was used as help for the plan-
ning and evaluation. The functional process was evaluated with a feedback form. 
There were six closed and two open questions on the form. The form was used to 
help evaluate how interesting and useful the events were. According to the feedback 
from the target group, these events are needed also in the future. The information 
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1 JOHDANTO  
Kilpaurheilu alkaa nykyään jo varhain nuorena tai jopa lapsuudessa. Aikuismaiseen 
harjoittelutapaan siirrytään lyhyenkin harrastustaustan jälkeen. Nuoren kehon ja mie-
len kuormittaminen näin raskaalla tavalla saattaa lisätä urheilun terveysriskejä. Ur-
heilijoiden terveydenhuolto tulee varmasti siis tulevaisuudessa olemaan oleellinen 
osa urheilun tukitoimintaa. Suomen terveydenhuoltojärjestelmä, mukaan lukien neu-
vola- ja kouluterveydenhuolto, on kansainvälisessäkin mittakaavassa erittäin laadu-
kas ja kustannustehokas. Kuitenkin urheilijoiden terveydenhuolto ja liikuntaan liitty-
vien terveysriskien ennaltaehkäisy on Suomessa jäänyt vähälle huomiolle. Ennalta-
ehkäisevä työ urheilijoiden terveyden edistämiseksi vaatii taloudellisia resursseja ur-
heiluorganisaatioilta ja innostuneisuutta terveydenhuoltohenkilöstöltä. Urheilijoiden 
ennaltaehkäisevä terveydenhuolto rakentuu lääketieteellisestä osa-alueesta, urheilu-
ravitsemuksesta, riittävästä levosta ja palautumisesta sekä lihashuollosta. (Hakkarai-
nen. 2009, 170.) 
 
Nuorten keskuudessa urheiluseuratoiminta on suosittua ja tämä lisää urheiluseuroilta 
odotettua vastuunottoa terveyden edistämisestä omalta osaltaan. Terveyden edistämi-
sessä on urheiluseuroille haastetta vielä pitkäksi aikaa tulevaisuudessa. Kaikkeen lii-
kuntaan liitetään nykyään yhä helpommin terveys-käsite. Tutkimuksia urheiluseuro-
jen terveyden edistämisestä on tehty vähän, mutta uusimmista tuloksista ilmenee ur-
heiluseurojen olevan tavoitteiltaan terveyttä edistäviä. Tavoitteiden käytäntöön vie-
minen on kuitenkin vielä kesken. (Auvinen. 2011, 1-2. Kokko. 2006, 72-73.) 
 
Tässä opinnäytetyössä terveyden edistämisen käsite viedään käytäntöön terveyskas-
vatustapahtumien muodossa. Auvinen (2011) on Pro Gradu-tutkielmassaan tutkinut 
Suomen Voimisteluliiton jäsenseuroja terveyden edistämisen toimintaympäristönä, 
joka on saanut innoituksensa Terveyttä edistävä urheiluseura- väitöskirjasta (Kokko 
2010). Nämä tuoreet tutkimukset osoittavat aiheen ajankohtaisuuden, sekä tuovat hy-
vin esille kehittämistarpeita tulevaisuudessa.  
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Opinnäytetyö toteutetaan projektiluontoisena yhteistyössä Porin Naisvoimistelijoiden 
kanssa. Ajatus opinnäytetyöhön lähti seuran valmentajille eteen tulleista ongelmista 
käytännön valmennuksessa, sekä urheilijoiden omasta tiedonhalusta. Opinnäytetyön 
tarkoitus on lisätä nuorten tietoisuutta kilpa-urheilijan terveysvalintojen merkityksel-
lisyydestä ja terveyden edistämisen keinoista. Kohderyhmänä projektiluontoisella 
opinnäytetyöllä on Porin Naisvoimistelijoiden kilpa-aerobic ryhmän kilpailevat ur-
heilijat, iältään 13-18 vuotiaat.  
 
Projektiluontoinen opinnäytetyö tukee nuorten kilpa-urheilijoiden omaa tietopohjaa, 
ja kartoittaa sitä minkälaiselle tiedolle sekä lisäohjaukselle on tarvetta. Teemat käsit-
televät nuoren kilpaurheilijan terveyden edistämistä kilpaurheilun näkökulmasta, kil-
paurheilijan lepoa, nuoren kilpaurheilijan ravitsemusta sekä nuoren kilpaurheilijan 
stressinhallintaa ja sen keinoja. Opetuskertojen aihepiirit on määritetty yhdessä seu-
ran valmentajien kanssa.  Tuomalla tietoa nuorten kuultavaksi toivotaan samalla hei-
dän terveyden lukutaitonsa kehittyvän. Kilpaurheilun tulisi olla turvallista kasvaville 
nuorille. Projektiluontoisen opinnäytetyön tarkoituksena on selvittää nuorille tervey-
den edistämisen keinoja kilpaurheilun saralla, ja sitä kautta edistää terveydelle turval-
lista kilpaurheilua. Sisältö suunnitellaan nuorille sopivaksi ja näkökulma on terveyttä 
edistävä. Tavoitteena on lisätä nuorten tietoisuutta terveyteen liittyvien valintojen 
vaikutuksista harjoittelun laatuun ja tuloksiin, ja siten lisätä paljon harjoittelevien 
nuorten terveyttä ja hyvinvointia.  
 
Nyky-yhteiskunnassa ja mediassa keskitytään paljon lasten ja nuorten liikunnan li-
säämiseen. Liikunnan puutteesta, epäterveellisistä elämäntavoista ja ylipainosta joh-
tuvia terveysongelmia on runsaasti kansanterveydelliseksi riskiksi asti. Paljon urhei-
levat nuoret taas jäävät vähemmälle huomiolle ja heidän oletetaan usein tietävän ter-
veydestä ja sen ylläpidosta automaattisesti kaiken tarvittavan. Todellisuudessa nuo-
rilla, joiden urheiluharrastus tai kilpaurheilu on vaativaa niin fyysisesti kuin psyykki-
sestikin, saattaa olla paljon terveyteen liittyviä erityiskysymyksiä ja harhaluuloja. 
Näitä ovat esimerkiksi ravitsemuksen ja runsaan harjoittelumäärän tasapainottami-
nen, stressi- ja kiireenhallinta harjoitusmäärän lisääntyessä, ja levon merkityksen 
ymmärtäminen. Hyvä terveys luo tärkeän pohjan kilpa- ja huippu-urheilulle. Tässä 
projektiluontoisessa opinnäytetyössä keskitytään urheilijan fyysisen terveyden edis-
tämiseen, mutta myös stressinhallinta on huomioitu yhtenä aihealueena. 
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2 PROJEKTIN TARKOITUS JA TAVOITTEET 
2.1 Projektin tarkoitus 
Nuorten urheilijoiden tietämys ja oppiminen urheiluharrastuksen taustalla vaikutta-
vista terveystekijöistä jää helposti varjoon valmentajien painottaessa lajinomaista 
tekniikkaa ja vaikeusharjoituksia. Nuoren urheilijan valmentaminen on kokonaisval-
taista työtä, mutta aina valmentajalle ei jää aikaa antaa ”terveyskasvatusta” tai edis-
tää terveyttä, eikä nuorille välttämättä tule mieleen kysyä mikä on paras tapa toimia 
myös harjoitusten ulkopuolella. Nuorelle saattaa olla selvää ravitsemuksen ja levon 
tärkeys, mutta asioista ei ole kattavaa tietoa. Perehtyneisyys lisää kiinnostusta. Pro-
jektin tarkoituksena onkin näin tietoa lisäämällä kasvattaa nuorten motivaatiota ja 
kiinnostusta huolehtia terveydestään. Kilpa-urheilu ja oma urheiluharrastus on nuo-
rille usein riittävä syy huolehtia itsestään ja terveydestään muillakin tavoin kuin lii-
kunnalla. Tarkoitus onkin siis tuoda nuorien urheilijoiden ulottuville riittävä tiedon 
määrä urheilua tukevista terveyden edistämisen keinoista. Tarkoitus on myös esittää 
tieto nuoria kiinnostavassa muodossa, selkokielellä, sekä nuoria kiinnostavassa 
asiayhteydessä.  
2.2 Projektin tavoitteet 
Projektin onnistumisen kannalta tavoitteiden määrittely on ensisijaisen tärkeä vaihe. 
Hyvin toteutettua projektia ei voi pitää onnistuneena, jos tavoitteiden määrittely on 
suoritettu huonosti tai virheellisesti. Kehnosti määriteltyjen tavoitteiden perusteella ei 
voida arvioida projektin onnistumista. (Rissanen. 2002, 44.) Opinnäytetyönä toteutet-
tavan projektin tavoitteena oli lisätä paljon harjoittelevien nuorten tietoa terveydestä 
ja hyvinvoinnista.  Tarkoituksena on, että nuoret ovat tietoisia terveyteen liittyvien 
omien valintojen vaikutuksista harjoittelun laatuun ja tuloksiin, ja miten ne vaikutta-
vat terveyteen ja kehittymiseen. Käsitellyt terveysvalinnat liittyvät kilpaurheilijan 
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Terveyden edistäminen on tehotonta, mikäli määritetyt tavoitteet ovat epämääräisiä 
ja suunnitelmat sekavia. Tällöin terveysvalintoihin kohdistuva tuki on pinnallista, ja 
vaikuttavuus jää vähäiseksi. Nyky-yhteiskunnassa pyritään nopeisiin näkyviin tulok-
siin, mutta terveyden edistämisen tulokset eivät useinkaan näy heti, ja tämä luo haas-
teita terveyden edistämisen projekteille. Alla Preceed-Proceed- mallia mukailevat 
tavoitteet tälle projektiluontoiselle opinnäytetyölle. (Pietilä & Räsänen. 2010, 116.) 
 
1) Lisätä Porin Naisvoimistelijoiden kilpa-aerobicurheilijoiden tietämystä ter-
veyden edistämisestä kilpaurheilun tukena 
 
2) Suunnitella ja toteuttaa opetus- ja ohjaustilanteet levon, ravitsemuksen ja 
stressinhallinnan merkityksistä kilpaurheilussa 
 
3) Arvioida kyseisten opetus- ja ohjaustilanteiden toteutumista Porin Naisvoi-
mistelijoiden kilpa-aerobicurheilijoiden näkökulmasta 
 
(Pietilä & Räsänen, mallia mukaillen. 2010, 108.) 
 
Tässä projektiluontoisessa opinnäytetyössä keskeiset käsitteet ovat;  terveyden edis-
täminen, opetus- ja ohjaus, nuoren urheilijan lepo, nuoren urheilijan ravitsemus ja 
stressinhallinta. 
3  PROJEKTIN KESKEISIÄ KÄSITTEITÄ 
 
Seuraavassa esitellään lyhyesti nuoren kilpaurheilijan terveyden edistämiseen liitty-
viä käsitteitä. Niiden tarkoitus on olla apuna projektiluontoisen opinnäytetyön inter-
vention suunnittelussa ja sen toteutuksessa, sekä avata opinnäytetyön sisältöä teoreet-
tisen viitekehyksen muodossa. Tämä opinnäytetyö toteutettiin terveyden edistämisen 
näkökulmasta. 
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3.1 Terveyden edistäminen 
Sosiaali- ja terveysministeriön (2006, 15) Terveyden edistämisen laatusuosituksessa 
määritellään terveys jokaiselle ihmiselle tärkeänä ja korvaamattomana asiana, elämän 
perusarvona. Maailman terveysjärjestön määritelmän mukaan terveys on ihmisen 
fyysistä, psyykkistä, emotionaalista ja hengellistä hyvinvointia. Terveys on myös 
selviytymistä elämän ja eri ikäkausien tuomista haasteista ja tilanteista, ei pelkästään 
sairauksien puuttumista. Terveys nähdään hyvinvoinnin, toimintakykyisyyden sekä 
ihmisten ja ympäristön tasapainoisen vuorovaikutuksen yhdistelmänä.  Ihminen pys-
tyy vaikuttamaan terveyteensä omilla valinnoillaan, joista seuraa terveyden vahvis-
tuminen tai heikentyminen.  
 
Terveyden edistäminen on toimintansa lähtökohdilta terveyttä edistävää, terveyttä 
suojelevaa tai sairauksia ehkäisevää. Sairauksia ehkäisevää terveyden edistämistä 
kutsutaan preventioksi. Promootiosta taas puhutaan, kun yksilön, yhteisön tai yhteis-
kunnan terveysvarantoja kasvatetaan positiivisen terveyskäsityksen näkökulmasta. 
Ottawan julistuksessa (1986) terveyden edistäminen on määritelty laaja-alaisena toi-
mintana, joka luo ihmiselle mahdollisuuksia pitää huolta omasta ja ympäristön ter-
veydestä. Ihmisillä tulisi olla mahdollisuus elää terveyttä tukevassa ympäristössä, 
joka takaa riittävän terveyttä koskevan tiedonsaannin ja elämäntaidot. Jokaisella tuli-
si olla tasavertaiset mahdollisuudet terveellisten valintojen tekemiseen. (Lahtinen, 
Koskinen-Ollonqvist, Rouvinen-Wilenius & Tuominen. 2003. 20-21.)  
 
Ottawa Charter (1986) asiakirjoissa määritetään terveyttä edistävien toimien kriteerit. 
Kriteerejä ovat terveyttä tukevien käytäntöjen rakentaminen, terveyttä tukevien ym-
päristöjen luominen, yhteisöllisten toimien vahvistaminen, henkilökohtaisten taitojen 
vahvistaminen ja terveyspalvelujen uudelleensuuntaaminen. Näiden periaatteiden ja 
strategioiden tulisi näkyä myös terveyttä edistävän urheiluseuran toiminnassa. Otta-
wa Charter määrittelee terveyden edistämisen toteutuvan parhaiten silloin kuin sitä 
toteuttavat monet eri tahot.  Nuoret ovat vastaanottavainen kohderyhmä terveyden 
edistämiselle ja terveyskasvatukselle. Nuoruudessa opitut taidot luovat pohjan lop-
puelämän terveyden ylläpitämiselle. Vaikutukset opituista terveystottumuksista nä-
kyvät usein kuitenkin vasta myöhemmällä iällä. (Kokko, Kannas & Itkonen, 2004. 
102-104, 106-107.) 
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Suomen valtakunnallista sosiaali- ja terveyspolitiikkaa säätelee sosiaali- ja terveys-
ministeriön lakisääteinen Kaste-ohjelma. Ohjelma tavoittelee väestön hyvinvointia ja 
terveyttä, pyrkii parantamaan palvelujen laatua ja vaikuttavuutta, ja lisäämään väes-
tön osallisuutta.  Yksi ohjelman painopisteistä on lasten ja nuorten terveyden edistä-
minen, sekä perheiden palvelut. Painopistettä pyritään siirtämään pois korjaavasta 
työstä ja suuntaamaan ongelmien ennaltaehkäisyyn sekä varhaiseen puuttumiseen. 
Varhaisen puuttumisen tuki on tärkeää kouluissa, vapaa-ajan toiminnoissa, peruster-
veydenhuollossa ja kotona. (Kaste-ohjelma 2010, 14.) 
 
Terveyden edistämisen termit osallistaminen, omavoimaistaminen ja terveyden luku-
taito liittyvät tämän projektiluontoisen opinnäytetyön toteutukseen. Osallistamista 
pidetään arvokkaana, kun puhutaan terveyden edistämisestä. Yhteisö osallistuu ter-
veyden edistämisen toimintaan, ja sitä kautta pyrkii lisäämään omaa kontrolliaan ter-
veyttä määrittävistä tekijöistä. Omavoimaistamisella tarkoitetaan prosessia, jonka 
avulla yksilö pystyy kontrolloimaan omia terveysvalintojaan. Terveys on yksilön ja 
yhteisön voimavara. Terveyttä edistämällä pyritään vahvistamaan yksilön elämäntai-
toja, päätöksentekotaitoja ja kyvykkyyttä hoitaa terveyttään, ja sitä kautta paranta-
maan hyvinvoinnin laatua. (Savola & Koskinen-Olloqvist. 2005, 63-64.) 
 
Terveyden lukutaitona voidaan pitää niitä tiedollisia ja sosiaalisia taitoja, jotka mää-
rittävät yksilön motivaation ja kyvyn hankkia tietoa terveydestä ja käyttää sitä hy-
väksi omaa terveyttä edistääkseen. Terveyden lukutaito on merkki sellaisen tiedon, 
taidon ja luottamuksen tason saavuttamisesta, että yksilön katsotaan voivan edistää 
omaa ja yhteisön terveyttä, muuttamalla elämäntyyliään ja vaikuttamalla elinoloihin-
sa. Elinikäiseen ja jatkuvaan terveyden lukutaidon kehittymiseen liittyy tietoisuuden 
lisääminen, jossa yksilölle ja yhteisölle viestitään terveyteen vaikuttavien tekijöiden 
olemassaolosta ja saatua tietoa käsitellään reflektion eli palautteen avulla. (Savola & 
Koskinen-Olloqvist. 2005, 84-85.) Tässä projektiluontoisessa opinnäytetyössä pyri-
tään lisäämään kohderyhmän tietoisuutta kilpaurheilua tukevista terveysvalinnoista ja 
kehittämään kilpa-aerobicurheilijoiden terveyden lukutaitoa.   
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3.1.1 Terveyden edistämisen mallit 
Tämän projektiluontoisen opinnäytetyön suunnittelussa, toteutuksessa ja arvioinnissa 
käytetään apuna mukaillen terveyden edistämisen eri malleja.  Precede-Proceed- 
malli on terveysohjelmien suunnittelu- ja arviointimalli. Tämän terveyden edistämi-
sen mallin mukaan terveys ja terveysriskit ovat seurausta monesta osatekijästä ja 
taustavaikuttajasta. Malli voidaan jakaa kahteen osaan. Ensimmäisessä vaiheessa on 
tarkoitus etsiä tietoa intervention kohteena olevasta terveysongelmasta. Toisessa vai-
heessa interventio toteutetaan, sekä tehdään tulosarviointi. Mallia voi käyttää tervey-
den edistämisen intervention suunnitteluun ja toteuttamiseen erilaisissa olosuhteissa. 
(Pietilä & Räsänen. 2010. 100) Precede-Proceed perustuu osallistamisen periaattee-
seen. Suunnittelun ja arvioinnin vaiheissa tulisi ottaa kohderyhmä mukaan (Savola & 
Koskinen-Olloqvist. 2005, 47).  
 
Precede-Proceed -mallia hyödynnettäessä hahmotellaan ensin haluttu lopputulos. 
Tarkoitus on keskittyä saavuteltavaan asiaan, ei siihen mitä sen hyväksi pitäisi tehdä. 
Terveyden edistämisen tulisi olla tavoitteellista ja terveyden edistäjällä tulisi pyrki-
myksen kohde olla aina selvillä. Preceed-Proceed-mallin hyödyntämisen avulla on 
mahdollista arvioida terveyden edistämisen vaikuttavuutta. (Pietilä & Räsänen. 2010. 
100, 116) 
 
Precede-Proceed mallin lisäksi opinnäytetyössä käytetään yleistä suunnittelu- ja ar-
viointimallia, joka tukee Ottawan asiakirjojen periaatteita ja strategioita henkilökoh-
taisten terveystaitojen kehittämisessä. Malli tavoittelee terveyslähtöisiä terveyden 
edistämisen interventioita, ei pelkästään sairauslähtöisiä. Mallin lähtökohtana on po-
sitiivinen ja kokonaisvaltainen terveys. Sen menetelminä näissä pyrkimyksissä ovat 
osallistaminen ja omavoimaistaminen. (Savola & Koskinen-Olloqvist. 2005, 50).  
3.1.2 Terveyden edistäminen nuorten kilpa-urheilussa 
Seuratoiminnan rooli on tärkeä nuorten urheilijoiden terveyden edistämisessä. Useis-
sa 2000-luvun taitteessa tehdyissä tutkimuksissa ilmenee esimerkiksi urheilevien 
nuorten terveyskäyttäytymisen olevan täysin fyysistä suorituskykyä parantavan ter-
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veyskäyttäytymisen vastaista. Terveyden edistäminen osana lasten ja nuorten liikun-
ta-/urheiluseuratoimintaa (2006) artikkelissaan Kokko esittelee toimintaympäristö-
lähtöisen terveyden edistämisen mallin urheiluseuran käyttöön sovellettavaksi. Mal-
lissa jaotteluja on kolme. Ensimmäinen on passiivinen valistusmalli, jossa terveys-
kasvatusta toteutetaan kohderyhmälle tietyn terveyskäyttäytymisen alueen osalta asi-
antuntijan toteuttamana. Mallin tavoitteena on lisätä nuorten yksilöllisiä terveystieoja 
ja -taitoja. Tätä mallia on sovellettu myös tässä opinnäytetyössä. Terveyskasvatusta 
ei käsitelty irrallisena, vaan tieto terveydestä yhdistettiin urheiluun. Toinen malleista 
on seuralähtöinen valistusmalli, jossa seura esimerkiksi kouluttaa valmentajat edis-
tämään urheilijoiden terveyttä mahdollisesti yhteistyössä terveysalan ammattilaisten 
kanssa. Viimeinen malli on seurayhteisön kehittämismalli. Tämä eroaa aikaisemmis-
ta malleista pitkän aikavälin tavoitteellaan kehittyä terveyttä edistäväksi seuraksi 
toimintaympäristön muutoksilla. Tällä mallilla on kuitenkin samankaltaisia välita-
voitteita yksilön tiedon lisäämisestä. Seurayhteisöä kehittäviin tuloksiin päästään 
miettimällä ja muuttamalla positiivisesti seuran toimintaperiaatteita, sääntöjä ja val-
mennustoimintaa. Seurayhteisön kehittämismallin toteuttaminen edellyttää terveyttä 
edistävän näkökulman ja asenteen vakiintumista myös seuran johdossa, kuten pu-
heenjohtajan ja hallituksen päätöksenteossa. Seurayhteisön kehittämismalliin edetäk-
seen seura voi aloittaa passiivisesta valistusmallista. (Kokko 2006, 62-64.) 
 
Auvinen (2011, 49) toteaa tutkimuksessaan Suomen Voimisteluliiton jäsenseuroista 
terveyden edistämisen ympäristönä, että seuroissa terveyden edistäminen on hyvin 
kirjattu sääntöihin ja tavoitteisiin, mutta toteutus ei toimi vielä täysin käytännössä. 
Kehittämisehdotuksina hän ehdottaa kirjattujen toimintaperiaatteiden toteutumisen 
arviointia säännöllisesti, seurojen ja terveysalan asiantuntijoiden välistä yhteistyötä, 
terveysalan asiantuntijoiden pitämiä tietoiskuja ja luentoja sekä valmentajien vuoro-
vaikutustaitojen korostamista.  
3.2 Nuoren tytön fyysinen kehitys 
Nuoren kehittyminen lapsesta aikuiseksi etenee jokaisella yksilöllistä tahtia. Samat 
kehitysvaiheet kuitenkin seuraavat toinen toistaan lähes poikkeuksetta. Seuraavaan 
kehitysvaiheeseen, pääsee kun on ensin käynyt läpi edellisen. Yleisimmin toisiaan 
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seuraavat fyysisen kehityksen vaiheet, sillä joskus jokin psyykkisen tai sosiaalisen 
kehityksen vaihe saattaa ohittua. (Hietala, Kaltiainen, Metsärinne & Vanhala 2010, 
39.)  
 
Fyysinen kasvu tulee pyrähdysvaiheeseen, kun nuori tulee murrosikään. Murrosikä 
eli puberteetti ilmoittaa itsestään kehon fyysisin muutoksin. Fyysiset muutokset, ku-
ten pituuskasvun ja tytön muuttumisen naiseksi käynnistää hormonieritys. Kehitty-
misnopeus on vaihtelevaa, mutta yleisimmin tytöt kehittyvät poikia varhaisemmin. 
(Hietala ym. 2010. 39.) Tytöillä fyysinen kasvu ja sukupuolinen kehittyminen tapah-
tuu samanaikaisesti. Murrosikä kestää 2-5 vuotta, ja sen aikana lapsi kasvaa fyysises-
ti aikuiseksi. Murrosikä on myös identiteetin etsimisen aikaa. Löytääkseen uuden 
identiteettinsä on nuoren päästettävä irti lapsuudesta. (Aalberg & Siimes 1999, 15.) 
 
Kilpaurheilu saattaa runsaan harjoittelun johdosta aiheuttaa nuoren tytön kehitykseen 
erilaisin tavoin. Kaikki riippuu nuoren tytön painosta, ravitsemuksen tilasta ja har-
joittelun rasittavuudesta. Suurimmat riskit liittyvät kuukautiskiertoon ja osteoporoo-
sin kehittymiseen.  Häiriöt kuukautiskierrossa ovat yleisiä nuorilla kilpaurheilijoilla. 
Kuukautiskierto saattaa olla epäsäännöllinen tai kuukautiset jäävät kokonaan pois. 
Luumassan kasvu tapahtuu myös murrosiässä, ja runsaasta harjoittelusta johtuen 
luuston kehitys saattaa häiriintyä. Nuorella kilpaurheilijalla näihin riskitekijöihin 
vaikuttaa hoikkuus tai laihuus, joka johtaa matalaan estrogeenitasoon. (Aalberg & 
Siimes 1999, 150.) 
 
Lapsilla ja nuorilla fyysisen suorituskyvyn harjoitusvaste perustuu kehon eri elinjär-
jestelmien kehittyneisyyteen, kuten lihasmassan määrään ja raajojen pituuteen.  Näi-
hin taas liittyy kiinteästi nuoren fyysinen kasvu, biologinen kypsyminen ja fysiologi-
nen kehittyminen. Kasvun aikataulu on yksilöllistä. Siksi yksilölliset erot tulisi pa-
remmin vielä huomioida nuorten harjoittelun suunnittelussa. (Hakkarainen 2009, 73-
75.)  
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3.2.1 Urheilun merkitys nuoren kasvulle, kehitykselle ja terveydelle 
Varhaislapsuudessa liikunta toteutuu lapsen spontaanina liikkumisena. Liikkumisen 
seurauksena lapsi oppii hallitsemaan kehoaan. Aivojen hermoverkkojen kehittymisen 
seurauksena liikkuminen on lihasten, hermoston ja aistien yhteistoimintaa. Myö-
hemmin lapsuudessa liikunnasta tulee keino kehittää kehon voimaa, liikehallintaa ja 
liikkuvuutta järjestelmällisen harjoittelun avulla. Liikunnan positiiviset vaikutukset 
korostuvat kun lapset ja nuoret saavat itse valita lajinsa, eikä liian aikaisin siirrytä 
yksipuoliseen tai liian kovaan harjoitteluun.  (Vuori 2005, 145-146.)  
 
Urheilun vaikutukset nuoren terveyteen, sekä psyykkiseen ja fyysiseen kasvuun ja 
kehitykseen ovat epäsuoria ja suoria. Liikunta parantaa nykyistä terveydentilaa, mut-
ta myös vahvistaa edellytyksiä elinikäiselle liikkumiselle. Urheilu myös ehkäisee al-
tistumista terveyttä vaarantaville tekijöille, sekä vähentää myöhemmän sairastumisen 
riskiä. Liikunta on siis terveyttä lisäävää, edistävää, suojelevaa ja sairauksia ehkäise-
vää. Kaikella liikunnalla ei voida olettaa olevan terveyttä edistäviä vaikutuksia. Seu-
rausten edellytys on liikunnan toteutuminen edullisilla tavoilla ja edullisissa olosuh-
teissa. Parhaillaan urheiluharrastus nuorena tarjoaa mahdollisuuden vaikuttaa positii-
visesti terveyden eri osa-alueisiin, ja omaksua terveellinen sekä kehittävä elämänta-
pa. (Vuori 2005, 145-147.) 
 
Nuoren urheilijan terveen kehittymisen kulmakiviä ovat ravinto, lepo ja palautumi-
nen. Urheiluharjoittelun yhteydessä ne takaavat optimaalisen kasvun ja kehityksen, 
sekä tukevat harjoittelua. Näiden kokonaisuuksien hallinta onkin nuoren urheilijan 
kehittymisen perusta. Harjoittelu yksistään ei tuota tulosta, vaan tarvitaan riittävää 
lepoa ja oikeinkoostettua ja rytmitettyä ravintoa kehitystä tukemaan. Näiden tekijöi-
den ollessa tasapainossa keskenään vältetään urheilusta aiheutuvia riskejä, kuten yli-
rasittumisia, loukkaantumisia ja sairasteluja. Kuviossa 1. kuvataan ”pyhää kolmiyh-
teyttä”, jossa jokaisen kolmion tulisi kasvaa samassa suhteessa tosiinsa nähden. Käy-
tännössä harjoittelun määrän lisääntyessä ravitsemukseen ja lepoon tulee kiinnittää 
yhä enemmän huomiota. (Hakkarainen 2009, 168.)  
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Kuvio 1. Fyysisen kehittymisen perusedellytyksien tasapainoinen suhde (Hakkarai-
nen 2009, 170.)  
 
Kunnat ovat velvollisia järjestämään liikuntamahdollisuuksia nuorille. Liikuntalaki 
(1998/1054, 1 §) on säädetty edistämään liikuntaa, kilpa- ja huippu-urheilua, väestön 
hyvinvointia ja terveyttä sekä lasten ja nuorten kasvua ja kehitystä liikunnan tukema-
na. Sosiaali- ja terveysministeriön lakisääteinen Kaste-ohjelma johtaa valtakunnallis-
ta sosiaali- ja terveyspolitiikkaa. Ohjelman tavoitteena on lisätä väestön hyvinvointia 
ja terveyttä, parantaa palvelujen laatua ja vaikuttavuutta, ja lisätä väestön osallisuut-
ta. (Kaste-ohjelma 2010, 3) 
3.3 Opetus, ohjaus ja terveyskasvatus 
Neuvonta, ohjaus ja opetus ovat terveydenhuoltoalalla työskentelevän työkaluja. Nii-
den avulla pyritään pääsemään asetettuihin tavoitteisiin. Ohjaustilanteiden aihepiirit 
on tarkoin suunniteltuja, samoin kuin aiheista esitetyt kysymykset. Ohjauksessa ja 
opetuksessa käytetyt vaiheet ja keinot tulee olla perusteltuja. Ohjaus on yleensä ryh-
mille suunnattua neuvontaa. Ohjausprosessin suunnittelu lähtee ohjauksen tarpeen 
määrittämisestä. Kohderyhmän on itse tiedostettava tiedon ja tuen tarve. Ryhmän 
motivointi korostuu. Ohjausprosessin suunnittelun apuna on monia sovellettavia mal-
leja, kuten vuorovaikutusteorioita, kasvatuspsykologian suuntauksia ja opetusmene-
telmiä. (Laine ym. 1999, 316.) 
 
Opetus on kasvatustavoitteiden mukaista vuorovaikutusta, jonka tarkoitus on aikaan-
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doksissa oppimiseen ja sitä kautta tiedon määrään, persoonallisuuden kehitykseen ja 
ihmisenä olemisen merkitykseen. Opetuksen teoria ei siksi ole tärkeää vain opettajil-
le, vaan se on olennainen osio jokaiselle sivistyksestä ja kehittymisen mahdollisuuk-
sista kiinnostuneelle. (Puolimatka 2002, 9.) 
 
Terveyskasvatuksen tarkoitus on turvata nuorille mahdollisimman riskitön kasvu ja 
kehitys. Pyrkimyksenä on luoda perusta aikuisiän terveyteen ja hyvinvointiin. Sillä 
on neljä tehtävää; sivistää yksilöä ja opettaa terveystietoja- ja taitoja, virittää keskus-
telua ja tietoisuusprosessia aiheesta, vahvistaa yksilön minäkuvaa ja tervettä kasvua 
sekä avustaa terveysasenteiden ja terveyshaaveiden muuttamisessa. Terveyskasva-
tuksella pyritään tarjoamaan keinoja terveystavoitteiden saavuttamisessa. Terveys-
kasvatus sisältää kaikki ne toimet, joilla pyritään lisäämään yksilön mahdollisuuksia 
terveellisten valintojen tekemiseen, ja parantaa omaa ja yhteisön terveyttä. Terveys-
kasvatuksella pystytään ehkäisemään paremmin sairauksia, ja sitä kautta edistämään 
yksilön ja yhteisön terveyttä ja hyvinvointia. (Tyrväinen 2005, 61–62; Koulutervey-
denhuollon laatukäsikirja 2007, 7.)  
3.4 Nuoren urheilijan lepo ja uni 
Unen määrä ja laatu on merkittävää jokaisen ihmisen hyvinvoinnin kohdalla. Riitä-
vän pitkänä ja virkistävänä se toimii keskeisenä fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen 
terveyden osatekijänä. Nuorilla murrosikään liittyvän kasvun ja kehityksen seurauk-
sena unentarve on lisääntynyt. Murrosiässä nuori kohtaa ruumiillisten muutosten li-
säksi uusia kehityspiirteitä, kuten identiteetin rakentumisen, ystäväpiirin merkityksel-
lisyyden, seurustelusuhteiden tulo kuvioihin ja sukupolvien väliset ristiriitatilanteet. 
Nämä kaikki vaativat nuorelta henkisiä voimavaroja. Myös lisääntyvä koulutyön 
määrä ja oppiminen vaativat pitkiä ja virkistäviä yöunia, sillä nukkuessa opitut asiat 
siirtyvät työmuistista pitkäkestoiseen muistiin.  (Tynjälä & Kannas 2004, 145.)  
 
Yöunen pituutta voidaan pitää yhtenä terveyden mittarina. Sen seurannan tulisi olla 
yhtä tärkeää kuin painon ja pituuden seuranta kouluterveydenhuollossa. Terveys al-
kaa kärsiä jatkuvasta liian vähäisestä unenmäärästä. Murrosikäisen hormonitoiminta 
vaikuttaa unirytmiin siirtämällä nukkumaanmenoa muutamaa tuntia myöhäisemmäk-
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si. Murrosiässä oleville väsymys tulee siis vasta pikkutunneilla, yöllä kahden ja kol-
men välillä. (Luova, Ravitsemuskatsaus 02/2010, 8-9.) WHO:n eli Maailman terve-
ysjärjestön tutkimuksessa on ilmennyt suomalaisten lasten ja nuorten olevan Euroo-
pan väsyneimpiä. Yöunet jäävät pituudeltaan vain kuuden tunnin mittaisiksi, ja yöllä 
keskitytään läksyjen tekoon, surffaillaan Internetissä, juodaan energiajuomia ja teks-
taillaan kännykällä. Yötä ei käytetä välttämättömään tarpeeseen, nukkumiseen. (Ki-
vinen, Keränen & Ruuti 2010, 49.)  
 
Joka neljäs yläkouluikäinen menee nukkumaan vasta klo 23 jälkeen, jolloin yöunen 
määrä jää liian vähäiseksi aikaisen kouluaamun takia. Elintoimintojen rytmityksen 
vuoksi joka yö pitäisi nukkua tarvittava määrä, koska viikonloppuisin univelkoja ei 
voi maksaa pois nukkumalla pitkään. Myöhään illalla nukkumaanmeno aiheuttaa 
aamulla luonnollisen heräämisajan myöhästymisen, jolloin kunnollinen herääminen 
tapahtuu vasta noin klo 10-11. Tällöin murrosikäisillä esimerkiksi ruokahalu ei ajoitu 
oikeaan kohtaan kouluruokailun kanssa ja terveellinen ateria saattaa jäädä syömättä. 
Nukahtamista edistää rauhoittuminen ennen nukkumaan menoa. Lasten ja nuorten 
urheiluharrastusten harjoitteluvuorot olisi hyvä tästä syystä olla alkuillasta, jotta rau-
hoittuminen alkaa ajoissa ja unen tulo aikaistuu. Raskasta kuntoliikuntaa tulisi har-
rastaa viimeistään 3-4 tuntia ennen nukkumaanmenoa. (Luova, Ravitsemuskatsaus 
02/2010, 8-9.) 
3.4.1 Palautuminen ja kehonhuolto 
Yleisessä tiedossa valmennustyössä on jo pitkään ollut, että harjoituksesta palautu-
minen ja kehittyminen tapahtuu levossa. Harjoitusohjelma perustuu kuormittavan ja 
palauttavan tai raskaan ja kevyen harjoittelun vaihteluun. Käytännön toteutuksessa 
levon ja harjoittelun suhde saattaa kuitenkin helposti vääristyä, eikä palautuminen 
olekaan riittävää. Täydellinen palautuminen edellyttää elimistöltä lähestulkoon stres-
sitöntä tilaa. Elimistön energia- ja säätelyjärjestelmät saavat tällöin riittävästi aikaa 
kehittyä ja palautua. Nuorten urheilijoiden ongelmaksi muodostuu usein arjenhallin-
ta, sillä koulua, opiskelua, harjoittelua sekä riittävää levon määrää on vaikea aikatau-
luttaa samaan päivään, viikosta toiseen. Arkena nuorten urheilijoiden unirytmi on 
säännöllisempi, mutta harjoituksissa ja koulussa kasautuvat paineet saattavat aiheut-
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taa stressiä. Viikonloppuja ei useinkaan käytetä lepäämiseen ja palautumiseen, vaan 
öisin valvotaan myöhään. Tämä aiheuttaa elimistössä ”jetlackin”, joka osaltaan vai-
keuttaa taas alkavan viikon harjoittelua ja palautumisprosessia. (Hakkarainen 2009, 
170.) 
 
Unen merkitys on kehittymisen ja palautumisen kannalta tärkeää. Syvässä unessa 
tapahtuu muistijälkien muodostumista, oppimista ja harjoittelun aiheuttamien kudos-
vaurioiden korjaantumista. Jo muutaman huonosti nukutun yön seurauksena saattaa 
olla suorituskyvyn laskua, refleksiajat pitenevät ja infektioriski kasvaa. Palautuminen 
ja lihaksiston kudosvaurioiden korjaantuminen tapahtuu syvän unen aikana vilk-
kaimmin erittyvien anabolisten hormonien avulla. Anabolisia hormoneja ovat esi-
merkiksi kasvuhormoni ja testosteroni. Säännöllinen unirytmi takaa varmemmin 
”anabolisen unen”. Sisäisen biologisen kellon toimesta elimistö pyrkii säännölliseen 
rytmiin, ja kun syvä uni saavutetaan vuorokaudessa aina samaan aikaan, on anabolis-
ten hormonien erittyminen varmempaa. Säännöllinen unirytmi on siis osana palau-
tumisprosessia ja fyysisen suorituskyvyn paranemista. ”Anabolisen unen” vaiheita on 
myös mahdollista saavuttaa päiväunia nukkumalla, mutta ne on oltava pituudeltaan 
sopivan mittaisia. Puolesta tunnista tunnin mittaisina päiväunet virkistävät, mutta pi-
dempinä ne saattavat häiritä säännöllistä uni- ja valverytmiä. (Hakkarainen 2009, 
170-171.)  
 
Alkulämmittely ja loppuverryttely ovat myös palautumisen edistämisen muotoja le-
von lisäksi. Alkulämmittely vaikuttaa onnistuneeseen harjoitukseen jopa 20-40%. 
Venyttely ei aja alkulämmittelyn asiaa, vaikka sekin on tärkeää. Lämmittelyn tarkoi-
tuksena on valmistaa tulevaan suoritukseen, mutta se myös palauttaa edellisestä har-
joituksesta. Lämmittely vilkastuttaa verenkierron avaten happi- ja energiareitit. Myös 
loppuverryttelyn tavoitteena on harjoituksesta palautuminen ja seuraavaan harjoituk-
seen valmistautuminen. Alkulämmittely tulee suorittaa nousevalla teholla ja loppu-
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3.5 Nuoren urheilijan stressinhallinta 
Stressi on oikeastaan normaaliin elämään kuuluva selviytymisvoimavararesurssien 
puuttumisen ilmenemismuoto. Voimavararesurssien puuttuminen kasvattaa stressin 
kehittymisen riskiä. Ongelmaksi stressi muodostuu silloin, kun sitä ei kyetä hallitse-
maan. Kehittyäkseen ihminen tarvitsee tukea ja turvaa, mutta myös kriisejä, haasteita 
ja stressiä. Stressi on nyky-yhteiskunnassa puhuttu aihe. Sillä saatetaan viitata lähes 
mihin tahansa elämässä vastaan tulevaan vastoinkäymiseen. (Salo & Tuunainen 
1996, 214-215.) 
 
Stressi ei siis niinkään ole terminä tieteellisesti spesifi, vaan ennemminkin käsitteen 
avulla pystytään tarkastelemaan ihmisen tapoja reagoida ja sopeutua eri tilanteisiin. 
Stressi-käsitteistön huomioiminen on tarpeellista sekä terveyttä edistävässä työssä, 
että sairauksien hoidossa. Stressi on reaktio ulkoiseen tai sisäiseen ärsytykseen. Ih-
minen asettaa itselleen tavoitteet ja ympäristölle vaatimukset. Yksilölliset erot rea-
goida stressiin ovat suuria. Stressireaktiossa ihminen arvioi uhkaavan tilanteen ja 
omat voimavaransa, ja toimii niiden mukaan. (Salo & Tuunainen 1996, 214-217.) 
 
Stressistä eroon pääseminen vaatii selviytymiskeinoja ja stressin käsittelyä eli copin-
gia. Copingmenetelmät jaetaan ongelmakeskeisiin ja tunnekeskeisiin keinoihin selvi-
tä stressistä. Ihminen yrittää vaikuttaa joko stressiä laukaisevaan ongelmaan, tai  
omaan käyttäytymiseensä. Tavoitteena on ulkoisen ja sisäisen tasapainon löytämi-
nen. Toimivassa coping-strategiassa oleellista on järkevyys, joustavuus, kaukonäköi-
syys, usko onnistumiseen ja hallinnan tunne. (Salo & Tuunainen 1996, 224-227.)  
 
Ihmisten stressinsietokyky on täysin yksilöllistä. Asioiden kuormittavuuden ja rasit-
tavuuden määrä on persoonakohtaista. Kykyyn käsitellä stressaavia asioita vaikuttaa 
oma persoonallisuus, kokemuspohja, käytettävissä olevat coping-keinot, yksilön ter-
veydentila, terveyskäyttäytyminen ja käyttäytymismallit. Myös perityt ominaisuudet, 
reaktiotapa ja ympäristötekijät vaikuttavat stressin laatuun. (Oksanen, Vahtera & Ki-
vimäki 2007, 161) 
 
Kilpaurheilijalla yleistä on normaalin harjoittelu- ja ajanhallintastressin lisäksi kilpai-
lutilanteesta aiheutuva stressi. Kilpailustressi muodostuu haitalliseksi, jos se juuri 
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ennen kilpailua aiheuttaa suurta ahdistuneisuutta. Ahdistumisen seurauksena on fyy-
sinen alisuoriutuminen. Liiallisen stressin ja jännityksen taustalla saattaa olla epäon-
nistumisen pelkoa ja epäonnistumisen kokemuksia. Huono tai hyvä itsetuntemus ja 
itseluottamus säätelee kilpailustressin määrää. Menestyksellä on kuitenkin suuri vai-
kutus kilpailutilanteissa näkyvään itsearvostukseen. Kilpailujännityksen hallinnassa 
olennaisia keinoja on keskustelut valmentajan kanssa ja urheilijan itsereflektointi. 
Jännityksen syyt on tunnistettava, ja urheilijan on tunnustettava jännitys. Hyviä kei-
noja on ajatella hyviä ajatuksia ja tuntea hyvä tunteita. Tunne voi muuttaa tunnetta. 
Jännityksen vastatunne on usein turvallisuuden tunne. (Kaski 2006, 209-213.)  
 
Pitkäaikainen stressi voi uuvuttaa nuoren kilpaurheilijan riippumatta stressin aiheut-
tajasta. Omistautuneen kilpaurheilijan halu saavuttaa tuloksia ja korkeat tavoitteet 
lisäävät liikaharjoittelun ja uupumisen riskiä. Uupumisen seurauksena harjoittelu ei 
ole enää tuloksellista, vaan päinvastoin uuvuttaa lisää. Tällöin urheilu ei enää tuota 
iloa vaan muuttuu päivittäiseksi rasitteeksi. Uupumistilanteessa urheilijaa tarvitsee 
tukea ja mahdollisesti taukoa päivittäisestä urheilusta. Valmentajan ja seuran tulee 
urheiluyhteisönä suojella urheilijaa uupumiselta keskustelujen, terveyskasvatuksen 
tiedottamisen ja aikaisen puuttumisen keinoin. Uupumista voi ehkäistä esimerkiksi 
laatimalla viikkoharjoitussuunnitelman, jonka avulla pystyy hahmottamaan viikon 
aikana kertyvän liikunnan, läksyjentekoajan, kokeisiin luvun ja päivän ruokailut. 
Suunnitelma ei saa kuitenkaan olla liian sitova. (Kaski 2006, 215. Seppänen, Aalto & 
Tapio 2010, 125.) 
3.6 Nuoren urheilijan ravitsemus 
Nuoren urheilijan ravitsemuksen tarkastelu on osaltaan myös lajikohtaista. Kilpa-
aerobic lukeutuu esteettisiin taitolajeihin, kuten myös esimerkiksi muut voimistelula-
jit, taitoluistelu ja baletti. Näissä lajeissa energiankulutus on vähäisempää, kuin mo-
nissa muissa urheilulajeissa. Voimistelulajeja harrastavat tytöt ovat usein kehonra-
kenteeltaan hoikkia ja pienikokoisia, jolloin kehon energiantarvekin on pienempi. 
Pienestä energiantarpeesta huolimatta riittävä ravintoaineiden saanti on kuitenkin 
turvattava. Nuoren urheilijan ruokavalio on oltava monipuolisesti koostettu. Sokeri- 
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ja rasvapitoisten herkkujen osuus koko ruokavaliosta tulisi olla pieni. Vähäruokaisil-
la on tärkeää syödyn ruoan laatu. (Ray & Ilander 2008. 247.) 
 
Nuorien tyttöjen, ja erityisesti esteettisten lajien harrastajien kohdalla syömisen ra-
joittaminen on melko yleistä. Pienestä energiantarpeesta riippumatta, syömistä rajoit-
tamalla nuorien urheilijoiden energiansaanti saattaa olla riittämätöntä. Taitolajeissa 
laihuuden ihannointi on korostunut, ja nuorille urheilijoille saattaa virheellisesti syn-
tyä käsityksiä painonpudotuksen positiivista vaikutuksista suoritukseen. Valmentajan 
tai muun aikuisen henkilön ajattelemattomasta kommentista painoon tai syömiseen 
liittyen saattaa olla kauaskantoiset seuraukset. Nuorten urheilussa tulisikin painottaa 
harjoittelun, harjoittelun tukevan monipuolisen ruokavalion ja levon yhdistelemistä, 
eikä lainkaan painokeskeistä ajattelutapaa. Annettaessa ohjausta ruokailuun ja ravin-
toon liittyen on hyvä keskittyä ruoan harjoittelua ja kehittymistä edistävään vaiku-
tukseen. Ravitsemuksella ja riittävällä energiansaannilla on merkitystä harjoittelun 
tuloksellisuuden, palautumisen ja vastustuskyvyn kehkeytymisen kannalta. (Ray & 
Ilander 2008, 247.) 
 
Ravitsemus vaikuttaa kehon palautumiseen suorituksesta, sekä kehittää myös suori-
tuskykyä. Siitä on tullut suosittu puheenaihe urheilupiireissä. Kaikki urheiluravitse-
musalan ammatti-ihmiset pyrkivät samaan päämäärään. Kertomaan ravitsemuksesta 
sen tiedon kultaisen jyvän, joka johtaa voittoihin ja nopeuttaa palautumista. Kilpa-
urheilijoiden ja runsaasti harjoittelevien murrosikäisten harjoittelu saattaa ajoittain 
olla niin kuormittavaa, ettei tavallisen ihmisen ravitsemussuosituksia voida täysin 
mukailla. Kasvavien lasten ja nuorten ravitsemusasioissa tulee kuitenkin noudattaa 
eritystä tarkkuutta. Urheilevien lasten ja nuorten ravitsemus perustuu perusasioihin ja 
päivittäisen ruoan laadun parantamiseen. (Hakkarainen 2009. 171-172.)  
 
Kasvu- ja kehitysvaihe säätelee nuoren energiantarpeen määrän. Yksilölliset erot eri 
nuorten välillä saattavat olla suuri. Siksi yleispätevää ohjetta ruoan määrästä ei ole. 
Nuoren urheilijan kehittymistä, ravinnonsaantia ja jaksamista tulisi arvioida tapaus-
kohtaisesti. Murrosikäisellä energiantarve on suurimmillaan kasvupyrähdyksen ai-
kaan. Kasvupyrähdyksen jälkeen energiantarve pienenee, mutta samaan aikaan har-
joittelun määrää usein nostetaan ja energiantarve pysyy samalla tasolla. Liikunnan 
harrastaminen luonnollisesti nostaa energiantarvetta, joten urheilevan nuoren tulee 
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syödä enemmän kuin passiivisen nuoren. Oman energiantarpeen pystyy laskemaan 
energiantarvetaulukon avulla vuorokausittaisten ja painokohtaisten kilokalo-
risuositusten mukaisesti. Ne ovat kuitenkin vain suuntaa-antavia lukuja. Jokaisen 
nuoren kasvu, kehitys ja paino on yksilöllistä. Tärkeintä energiantarpeen täyttymises-
sä on huolehtia oikeasta ateriarytmistä. Ruoan tulisi olla laadukasta ja aterian jälkeen 
olon pitäisi olla kylläinen. (Borg, Fogelholm & Hiilloskorpi 2004, 30-33; Ray & 
Ilander 2010, 35-36.)  
 
Oikeanlaisen ravinnon nuorelle urheilijalle on oltava monipuolista. Useista nuorille 
urheilijoille suunnatuista ravintoanalyyseista kuitenkin ilmenee ravinnon olevan yk-
sipuolista suurimmalla osalla urheilijoista. Yleisimmin ruokavaliosta jää pois tarpeel-
liset marjat, kasvikset ja vihannekset. Liian helposti valitaan pikaruokia tai einesruo-
kia. Monipuolisen ruokavalion toteutumattomuus lisää keskustelua ravintolisien tar-
peellisuudesta. Ravintolisiinkin on suhtauduttava varauksella nuorten kohdalla. Ra-
vitsemusasiantuntijoiden yleinen kanta on, että monipuolisuus olisi kartoitettava en-
sin ruokapäiväkirjan- ja analyysin avulla. Analyysin perusteella tehdään korjaukset ja 
vasta sitten korjataan mahdollisia puutoksia kohdennetuilla ravintolisätuotteilla. Ra-
vintolisät eivät korvaa tavallista ruokaa tai aterioita, vaan niillä tuetaan ruokavaliota 
kaikki ravintoaineet tarjoavaksi. Ravintolisät ovat ongelmallisia niiden epäselvien 
sisältöjen, terveysriskien ja dopingvaaran vuoksi. Kriittinen suhtautuminen onkin 
tarpeen suunniteltaessa ravintolisien käyttöä. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 
2005, 35; Hakkarainen 2009, 171-174.)  
 
Monipuolisessa ruokavaliossa nuoren urheilijan kohdalla mitään yhtä ruoka-
aineryhmää ei tulisi painottaa. Nuoren urheilijan kasvua, kehitystä ja terveyttä tukee 
parhaalla tavalla ravitsemus, jossa hiilihydraattien osuus on 45-60 prosenttia, rasvan 
25-35 prosenttia ja proteiinien 17-20 prosenttia päivittäisestä kokonaisravinnosta. 
(Borg, Fogelholm & Hiilloskorpi 2004, 108-111; Ray & Ilander 2006, 55.)  
 
Ravinnon monipuolisuuden lisäksi tärkeää on oikeanlainen ateriarytmitys. Säännölli-
sellä ruokailulla pyritään turvaamaan veren tasainen energia- ja rakennusainetaso. 
Tämän ylläpitämiseksi ravinnosta pitää saada tarvittava määrä energiaa eli hiilihyd-
raatteja ja rasvoja, sekä vitamiineja, aminohappoja ja mineraaleja. Oikea ateriarytmi 
on laji- ja harjoitusmääräkohtaista. Nuoren urheilijan pitäisi kuitenkin syödä 5-8 ate-
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riaa päivässä. Ateriaväli ei saisi olla neljää tuntia pidempi. Tasainen ateriaväli ja suh-
teellisen pieni ateriakoko tehostaa imeytymistä ja pitää veren ravintoainepitoisuuden 
oikealla tasolla. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 39-40; Hakkarainen 2009, 
174-175.) 
 
Vesi on ainoa oikea janojuoma arkena. Ennen harjoituksia aterialla tulisi juoda yksi 
tai kaksi lasillista vettä. Vähäistä juomista päivän mittaan voi korjata vielä juomalla 
vähän juuri ennen harjoituksia. Riittävä juominen on avainasemassa harjoituksen on-
nistumisen kannalta. Vettä pitää juoda vaikka ei janontunnetta olisikaan. Kun tuntee 
janoa, on nestevaje jo kertynyt. Harjoituksissa valmentajan tulee kannustaa juomi-
seen. Sopiva veden juonnin määrä harjoituksissa on noin 0,5 litraa tuntia kohden, 
koulussa puolen litran pullollinen, lasillinen joka aterialla ja illalla harjoitusten ja 
nukkumaanmenon välissä noin litra. (Valtion ravitsemus neuvottelukunta 2005, 40; 
Ray & Ilander 2006, 171.)  
4 PROJEKTIN KOHDERYHMÄ 
4.1 Porin Naisvoimistelijat  
Porin Naisvoimistelijat ry on perustettu vuonna 1917, josta tulee vuoden 2011 loka-
kuussa kuluneeksi 94 vuotta. Seura liikuttaa paikallisia asukkaita iästä ja sukupuoles-
ta riippumatta. Tällä hetkellä seuran jäsenmäärä on noin 2300, tavoitteena seuralla on 
saada jäsenmäärä suurenemaan. Porin Naisvoimistelijat on  Suomen Voimisteluliiton 
jäsenseura. Seuran kilpailulajeja on kilpa-aerobic, cheerleading, joukkuevoimistelu ja 
hiphop- muodostelma. (Porin Naisvoimistelijat ry, Toimintasuunnitelma 2010.) 
 
Projektiluontoiseen opinnäytetyöhön kohderyhmäksi on valittu Porin Naisvoimisteli-
joiden kilpa-aerobic ryhmästä ne harrastajat, jotka ovat mukana kilpailutoiminnassa.  
Kilpailijoita on yhteensä 12. Pieni ryhmäkoko on perusteltua opinnäytetyön tarkoi-
tuksen ja tavoitteiden onnistumisen kannalta. Pienessä ryhmässä on helpompi käydä  
avointa keskustelua teemoista ja osallistaa nuoria. Lisäksi ryhmän rajaaminen kilpai-
leviin nuoriin on perusteltua suuremmalla viikoittaisella harjoitusmäärällä, jolloin 
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opinnäytetyön terveyden edistämisen aihealueet ovat ajankohtaisempia. Kaikki koh-
deryhmän urheilijat ovat yläkoululaisia tai lukiolaisia tyttöjä, iältään 13–18 vuotiaita. 
Lähes kaikilla on takanaan useamman vuoden harrastus- ja urheilutausta.  
4.1.1 Suomen Voimisteluliitto 
Suomen Voimisteluliitto eli Svoli on Suomen toiseksi suurin lajiliitto. Liittoon kuu-
luu 395 jäsenseuraa ja jäsenmäärä tällä hetkellä on noin 124 535 liikkujaa. Toiminta 
jakautuu harraste- ja huippuvoimisteluun sekä järjestö- ja seuratoimintaan.  Kilpailu-
lajeja liitossa on nyt kahdeksan; joukkuevoimistelu, kilpa-aerobic, miesten ja naisten 
telinevoimistelu, rytminen voimistelu, Team Gym, näytösvoimistelu, trampoliini-
voimistelu. (Suomen Voimisteluliiton vuosikertomus 2011, 4. Auvinen. 2011, 9.) 
 
Suomen Voimisteluliitto on tällä hetkellä mukana Terve Urheilija ohjelmassa. Terve 
Urheilija ohjelman ensisijaisena tavoitteena on tukea nuorten urheilijoiden sekä 
huippu-urheilijoiden hyvää terveyttä, ja viedä valmennuskäytäntöön tietoa ravitse-
muksesta ja liikuntaturvallisuudesta. Suuren jäsenmäärän kautta liitolla on mahdolli-
suudet edistää väestön terveyttä. (Terve Urheilija www-sivut. Viitattu 28.4.2011.) 
4.2 Kilpa-aerobic 
Vuonna 1992 aerobic rantautui Suomeen kun SNLL hankki yksinoikeudet ruotsalai-
seen koulutusjärjestelmään. Ensimmäiset Suomen mestaruus -kilpailut järjestettiin 
lajille vuonna 1993 ja vuoteen 1995 mennessä kilpa-aerobic oli Svoli:n merkittävin 
ja näkyvin kansallinen ja kansainvälinen kilpailumuoto. Suomessa on järjestetty 
myös lajin EM- ja MM- kilpailut. (Suomen Voimisteluliiton www-sivut. Viitattu 
17.02.2010.) 
 
Kilpa-aerobic on vaativaa huipputason kilpaurheilua, joka vaatii paljon fyysistä har-
joittelua. Kilpailuissa kilpaillaan korkealla intensiteetillä 1.30 minuuttia kestävällä, 
musiikkiin suoritettavalla ohjelmalla, joka rakentuu dynaamisesta liikkumisesta, 
voiman ja liikkuvuuden osoituksesta, koordinaatiosta, vartalonhallinnasta ja musiikin 
ilmaisusta. Kaikkia osia tulee esitellä luovasti ja tasapainoisessa suhteessa toisiinsa. 
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Ohjelmassa tulee myös näkyä vaadittavat vaikeusosaelementit pakollisilta osa-
alueilta. Osa-alueita ovat dynaaminen voima, staattinen voima, hypyt, liikkuvuus- ja 
tasapaino. Säännöissä noudatetaan Kansainvälisen voimisteluliiton FIG:n eli Federa-
tion Internationale de Gymnastiques, määrittämiä sääntöjä. Kilpailuissa on luokkajär-
jestelmä, luokat 1-6. Kuudes luokka on naisten ja miesten SM-sarja. (Suomen Voi-
misteluliiton www-sivut. Viitattu 17.02.2010.) 
 
Kilpa-aerobicin harjoittelu pitää sisällään kaikkien osa-alueiden kehittämistä. Ohjel-
man suorittamiseen vaaditaan myös korkeaa aerobista kestävyyttä. Harjoitteluvuosi 
jakautuu kolmeen osaan: peruskuntokausi, kilpailuihin valmistava kausi ja kilpailu-
kausi. Kilpa-aerobic on Porin Naisvoimistelijoiden kilpailulajeista menestyksekkäin. 
Seuran nuoret urheilijat ovat menestyneet kansallisissa kilpailuissa, sekä saavuttaneet 
maajoukkuerinkipaikkoja. (Porin Naisvoimistelijat ry, Toimintasuunnitelma 2010.) 
5 PROJEKTIN SUUNNITTELU 
5.1 Projektisuunnitelman tekeminen 
Projektiluontoisen opinnäytetyön toteutus lähti käyntiin varsinaisesti vuoden 2010 
helmikuussa. Opinnäytetyön kirjoittaja otti yhteyttä Porin Naisvoimistelijoiden toi-
minnanjohtajaan, ja esitteli alustavan ajatuksen. Seura innostui projektista. Kun 
opinnäytetyön tavoitteet ja toteutusmenetelmät olivat selkiytyneet, lähetettiin seuran 
johtokunnan kokoukseen käsiteltäväksi yhteistyöpyyntökirje. Johtokunta oli myönty-
väinen ja seura lähti mukaan projektiin. Johtokunta lupasi myös tilat projektin toteu-
tukselle seuran toimistolta. Vuoden 2011 keväällä tehtiin yhteistyösopimus (Liite 1) 
opinnäytetyön tekemisestä. Sen jälkeen aloitettiin opinnäytetyön varsinainen kirjoit-
taminen ja toteutus. Lopullisen opinnäytetyön oli tarkoitus valmistua toukokuussa 
2011.   
 
Kyseessä oli opetuksen ja ohjauksen avulla toteutetava projektiluontoinen opinnäyte-
työ. Esivalmisteluihin ja suunnitteluun piti käyttää runsaasti aikaa. Jokainen teema-
kerta sisältöineen ja menetelmineen tuli suunnitella tarkasti. Suunnitteluvaiheessa 
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opinnäytetyön kirjoittaja kartoitti avoimella suullisella kyselyllä opinnäytetyön koh-
deryhmältä tiedon tarvetta ja kiinnostuksen kohteita koskien opetus- ja ohjauskerto-
jen teemoja. Nuoret olivat kiinnostuneita esimerkiksi oikeanlaisesta ravinnosta ennen 
harjoituksia tai kilpailuja, sekä niiden jälkeen. Lisää tietoa toivottiin myös oheislii-
kunnan sopivasta määrästä nuorella kilpaurheilijalla. Erityisesti tarvetta oli saada 
yleisesti tietoa stressistä, siihen johtavista tekijöistä, stressinhallinnasta ja sen kei-
noista. Lähes kaikki kohderyhmän nuoret urheilijat kokivat olleensa jossakin vai-
heessa stressaantuneita koulun haastavuuden ja harjoitusmäärän lisääntyessä.  
 
Projektiluontoisen opinnäytetyön toteutuskertojen aikataulu päätettiin yhdessä seuran 
toiminnanjohtajan kanssa. Aika- ja tilaresurssien yhteensovittamisen vuoksi teeman 
lepo ja uni- toteutuskertaan sisällytettiin aloitusinfo, jossa esiteltiin nuorille tervey-
den edistämisen käsite kilpaurheilua tukevana. Jokaisen toteutuskerran jälkeen koh-
deryhmältä kerättiin palautelomake. Opetuksen ja ohjauksen apuvälineenä käytettiin 
PowerPoint- diaesityksiä, jotka opinnäytetyön kirjoittaja oli laatinut teemoista. Dia-
esityksiin liittyen esitettiin kysymyksiä, joiden tarkoitus oli herättää keskustelua. 
Opetus- ja ohjausmateriaalit jaettiin osallistujille.  
 
Toteutukset järjestettiin huhtikuussa 2011, kahtena peräkkäisenä viikkona. Ensim-
mäisellä viikolla peräkkäisinä päivinä olivat levon ja stressinhallinnan osuudet, ja 
toisella viikolla ravitsemusteema omana osionaan. Lepoteema ja stressinhallintatee-
ma oltiin kestoiltaan suunniteltu kolmen tunnin mittaisiksi. Ravitsemusteema oli ko-
konaiskestoltaan neljän tunnin mittainen. Yhteensä toiminnallista osuutta opinnäyte-
työssä oli siis kymmenen tuntia. Valmis opinnäytetyö esiteltiin aikataulun mukaisesti 
toukokuussa 2011. Toteutuskertojen aikataulu ja saatekirje (Liite 2) jaettiin kaikille 
kohderyhmäläisille. Nuoret kilpaurheilijat palauttivat saatekirjeen lupaosion opinnäy-
tetyön tekijälle. Kaikilla alle 18-vuotiailla oli huoltajan lupa osallistua projektiluon-
toiseen opinnäytetyöhön. 
 
Ensimmäinen opetus- ja ohjauskerta aloitettiin selvittämällä terveyden edistämistä 
kilpaurheilun tukena. Yhdessä käytiin läpi kilpaurheilun tuomia vaatimuksia ja edel-
lytyksiä nuorelle. Tarkoituksena oli ottaa esille aikaisempien tutkimusten ja projekti-
en tuloksia. Pohjustus terveyden edistämiseen kilpaurheilun näkökulmasta toimi aloi-
tusinfona projektiluontoiseen opinnäytetyöhön osallistuville nuorille. Samalla nuoril-
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le selvitettiin projektin tarkoitus ja tavoitteet. Ensimmäisellä ohjaus- ja opetuskerralla 
aiheena oli nuoren kilpaurheilijan lepo ja uni. PowerPoint-esityksen avulla käytiin 
läpi levon ja palautumisen merkitystä nuoren urheilijan harjoittelun ja kehittymisen 
näkökulmasta. Nuoret osallistettiin teemakertaan yhteisillä rentoutumisharjoituksilla, 
johon käytettiin rentoutusääninauhaa. Toisen toteutuskerran pääaiheena oli nuoren 
urheilijan stressinhallinta. Stressin määritelmä ja selviytymiskeinot tuotiin esille dia-
esityksessä. Stressiä pyrittiin selventämään ja käsittelemään ns. itsereflektiotehtävien 
kautta. 
 
Ravitsemusta käsittelevällä opetus- ja ohjauskerralla käytiin läpi PowerPoint–
esityksen avulla nuorelle urheilijalle soveltuvaa ravitsemusta, energiantarvetta, oike-
anlaista ateriarytmitystä ja nuoren urheilijan ravitsemuksen erityiskysymyksiä. Tee-
man toteutuksen ja tavoitteiden täyttymisen tueksi tehtiin nuorelle urheilijalle sovel-
tuvaa ruokaa yhdessä. Yhteisen ruoanvalmistuksen tarkoitus oli innostaa ja saada 
nuoret mukaan projektiluontoisen opinnäytetyön toteutukseen. Tarkoituksena oli an-
taa nuorille ideoita omaan arkiruokailuun, sekä käydä myös läpi miten koko perhe 
voi osallistua nuoren urheilijan ravitsemuksen toteutukseen.  
 
Budjetti projektiluontoiselle opinnäytetyölle pidettiin pienenä. Porin Naisvoimisteli-
jat lupasivat maksaa ravitsemuskerran ruokailuista aiheutuvat kohtuulliset kulut. Ku-
luissa päätettiin pysyä noin 50 euron tuntumassa. Opinnäytetyön kirjoittaja päätti 
omakustanteisesti tarjota osallistujille pientä välipalaa, hedelmiä, karjalanpiirakoita 
ja kivennäisvettä muilla teemakerroilla. Lähes kaikki nuoret tulivat paikalle suoraan 
koulusta, joten välipala oli tarpeen jaksamisen ja keskittymisen kannalta. Resurssit 
opinnäytetyön toteutumiselle olivat melko hyvät, sillä seura oli innostuneesti mukana 
toteuttamassa projektityötä. Tämä haastoi osaltaan opinnäytetyön laatijankin panos-
tamaan ja perehtymään aiheeseen. Vastaavanlainen opetus- ja ohjausprojektin veto 
oli uutta tekijälleen, joten riittämätön perehtyminen aihealueisiin olisi ollut riski 
opinnäytetyön toteutumiselle. Muita huomioonotettavia riskejä oli esimerkiksi ryh-
män liian pieni koko. Kaikki eivät välttämättä olisi saaneet lupaa osallistua opetuk-
seen ja ohjaukseen, tai olisi ilmennyt sairastapauksia.  
 
Tämän opinnäytetyön toiminnallista toteutumista arvioitiin laaditun palautelomak-
keen (Liite 3) avulla. Palautelomakkeessa oli kuusi suljettua kysymystä ja kaksi 
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avointa kysymystä. Palautelomakkeen avulla pyrittiin arvioimaan tilaisuuksien kiin-
nostavuutta, hyödyllisyyttä ja saadun tiedon hyödynnettävyyttä kilpa-
aerobicurheilijoiden näkökulmasta.  Palautelomake jaettiin osallistujille täytettäväksi 
jokaisen opetuskerran päätteeksi.  
6 PROJEKTIN TOTEUTUS JA ARVIOINTI 
6.1 Uni ja lepo  
Projektin ensimmäisenä osana toteutui uni ja lepo- teema. Ensimmäisen opetus- ja 
ohjauskerran toteutusta varten opinnäytetyön kirjoittaja meni Porin Naisvoimisteli-
joiden toimistolle hieman aiemmin valmistelemaan. Opetus- ja ohjaus tapahtui koko-
ustilassa, joka oli juuri sopivan kokoinen 12 osallistujalle. Kokoustilassa käytössä oli 
kannettava tietokone ja iso näyttö, jolle aihealueen diat näytettiin. Jokaiselle osallis-
tujalle jaettiin myös diatiivistelmät lepoteemasta (Liite 4), sekä Tavoitteena terve ja 
menestyvä urheilija- lehtinen. 
 
Luento-osuudesta pyrittiin saamaan osallistava esittämällä kysymyksiä välissä. Ky-
symykset osoittautuivatkin hyväksi keinoksi herättää keskustelua omista nukkumis-
tottumuksista. Kohderyhmän nuorilla oli myös paljon kysyttävää, joten luento venyi 
hieman suunniteltua pidemmäksi. Luento-osuus kesti noin kaksi tuntia. Sen päätteek-
si kohderyhmälle jaettiin opinnäytetyön kirjoittajan laatima valmis unipäiväkirjatau-
lukko ja vinkkejä unipäiväkirjan pitäjälle (Liite 5). Takeita ei ole, että kaikki hyödyn-
täisivät unipäiväkirjaa, mutta innostuneille haluttiin tarjota mahdollisuus tarkkailla 
oman unen määrää. Lopuksi rentoutusharjoitusta varten kokoustilan lattialle levitet-
tiin jumppamattoja. Rentoutusnauha oli noin seitsemän minuutin pituinen. Osa nuo-
rista urheilijoista pystyi hyvin keskittymään rentoutusharjoitukseen, osan rentoutu-
mista taas häiritsi ääninauhan lukijan ääni. Toiveesta päätettiin laittaa vielä pelkkää 
rauhallista musiikkia soimaan ja kaikki saivat ajatella omia rentouttavia asioita. Sel-
keästi huomasi, että nuorempien oli vielä vaikea rentoutua, pitää silmiä kiinni ja py-
syä paikoillaan.  
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Yleisesti palaute teemasta oli positiivista. Toteutuskerta oli ensimmäinen ja se opetti 
tekijälleenkin paljon. Luennon pituus venyi, joten seuraavan toteutuksen materiaali-
runkoa tiivistettiin. Kaikkien osallistujien mielestä käsitellyt asiat olivat tärkeitä, ja 
kokonaisuus oli johdonmukainen. Kaikki eivät kuitenkaan tunteneet hyötyvänsä ope-
tuksesta ja ohjauksesta. Yksi vastaajista oli täysin eri mieltä, että saatu tieto vaikut-
taisi toimintaansa jatkossa. Kuviossa 2. esitellään palautelomakkeen avulla kerättyä 
arviointia lepo- ja uniteeman toteutumisesta.  
 
 
Kuvio 2.  Palaute teemasta Lepo ja uni (n=12) 
 
Avoimissa kysymyksissä kaksi vastaaja oli jättänyt vastaamatta viimeiseen  kysy-
mykseen. Osa vastauksista oli niukkasanaisia, osa taas oli käyttänyt enemmän aikaa 
vastausten pohtimiseen:  
 
” Sain tietoa siitä kuinka paljon pitää nukkua” . 
  
”Keskustelut on kivoja, niiden takia jaksoi kuunnella hyvin. Mutta tiesin jo 
paljon tästä, en tiiä muista mutta olisi ehkä voinut olla vielä syvällisemmin 
tai vaikeemmin asiat.” 
 
 Yleisesti palautteesta kävi ilmi, että mukana oli uutta tietoa. Moni ilmoitti huoman-
neensa, että nukkuu liian vähän. Myös lepopäivien merkityksestä puhuminen koettiin 
tärkeäksi. Muutama vastaaja oli maininnut luento-osuuden olevan liian pitkä.  
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6.2 Stressinhallinta 
Stressinhallintaosuus oli varmasti kaikkein odotetuin. Monilla urheilijoilla oli koe-
viikko ja kilpailukausi juuri takana. Lähimuistissa olivat stressaavat ja kiireentäyttä-
mät päivät. Edellisenä päivänä oli ollut ensimmäinen toteutuskerta, ja sitä kautta pit-
kä ilta. Osa ryhmästä oli selkeästi väsyneempiä kuin edellisenä päivänä. Siksi keskit-
tymisessä oli välillä puutteita, ja ajoittain piti huomauttaa keskustelun ajautuessa 
muille raiteille. Kaikille jaettiin diatiivistelmät stressinhallintateemasta (Liite 6). Lu-
ennon lomassa oli nyt tehtäviä, joiden tekemisen oli tarkoitus pitää mielenkiintoa yllä 
ja myös haastaa nuoria ajattelemaan itse omia stressinhallintakeinojaan ja voimava-
rojaan. Nuorten piti valmiille tehtäväpaperille listata kymmenen parasta ominaisuut-
taan (Liite 7). Monelle nuorelle tehtävä oli hankala ja vastusteluja tehtävän tekemi-
seen tuli. Pienen motivoinnin jälkeen kaikki kuitenkin olivat löytäneet omat hyvät 
puolensa. Ryhmässä käytiin läpi jokaiselta yksi hyvä ominaisuus. Useiden kohdalla 
ryhmän muut jäsenet totesivat luonteenpiirteen pitävän paikkansa. Tämän jälkeen 
nuorten tehtävänä oli pohtia miksi juuri hän on hyvä kilpaurheilija. Tehtävien tarkoi-
tuksena oli löytää nuorten omat voimavarat. Kun tiukka paikka taas koittaa, voivat he 
miettiä omia vahvuuksiaan heikkouksien sijaan.  Osallistujille jaettiin myös tyhjä 
viikkoaikataulupohja (Liite 8), jonka avulla he voivat suunnitella ajankäyttöään ja 
ehkäistä kasautuvia paineita.  
 
Lopuksi opinnäytetyön tekijä oli suunnitellut yhdessä urheilijoiden valmentajien 
kanssa mielikuvaharjoituksen (Liite 9) kilpailutilanteesta. Osallistujat sulkivat sil-
mänsä, ja kilpailutilannetta sekä siihen valmistautumista kuvailtiin mahdollisimman 
yksityiskohtaisesti. Urheilijoita pyydettiin miettimään ajatuksiaan, jännitystään ja 
pelkojaan. Kilpailuohjelma tehtiin mielikuvaharjoitteena. Tämä harjoite sai osallistu-
jilta positiivista palautetta.  
 
Palautelomakkeen vastauksissa oli hajontaa. Osaa vastaajista aihe ei juurikaan kiin-
nostanut, suurin osa oli kuitenkin hieman tai täysin samaa mieltä aiheen kiinnosta-
vuudesta. Kukaan ei ollut täysin samaa mieltä, että tieto vaikuttaa jatkossa toimin-
taan. Lähes kaikki uskoivat tiedon kuitenkin jonkun verran vaikuttavan tulevaan toi-
mintaansa. Kuviossa 3. on esitelty stressinhallintateemakerralla kerätty palautelo-
makkeen avulla saatu arviointi opetuksen ja ohjauksen toteutumisesta.  
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Kuvio 3. Palaute teemasta Stressinhallinta (n=12) 
 
Avoimissa kysymyksissä kävi ilmi, että useat kaipasivat vielä kattavammin ja konk-
reettisemmin rentoutumiskeinoja. Useassa palautteessa mielikuvaharjoitus todettiin 
hyväksi. Osa totesi, ettei ole vielä kärsinyt suuresta stressistä;  
 
”Asia ei koskenut itseäni kauheasti, ainakaan tällä hetkellä” ja ”Ennen luen-
toa en tiennyt lähes mitään stressistä ja stressinhallinnasta, koska en ole mel-
kein koskaan kärsinyt siitä, mutta jos tulee niin osaan varautua”.  
 
Voisi ajatella, että kohderyhmän nuorimmilla osallistujilla stressi ei ole vielä niin 
ajankohtainen asia. Luennolla käydyissä keskusteluissa, ja osasta palautteesta kävi 
ilmi, että stressaaviakin kausia elämässä on ollut;  
 
”Tämä oli hyvin kattava. Näitä voisi olla aina välillä vaikka treenien lopussa, 
valmentaja muistuttaisi…”. 
6.3 Ravitsemus 
Ravitsemusta käsittelevä opetus- ja ohjauskerta oli viimeinen kolmesta. Kaikille jaet-
tiin ravitsemusteeman diatiivistelmät (Liite 10). Näkökulma koko luentomateriaaliin 
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oli urheilevan nuoren perusravitsemus. Kunnon perusruoka, kotona ja koulussa, riit-
tää nuorelle kilpaurheilijalle. Jotta nuoret kilpaurheilijat ymmärtäisivät riittävän ra-
vitsemuksen merkityksen, diaesityksessä keskityttiin energiantarpeen ja kulutuksen 
suhteen selventämiseen. Jokainen sai laskea oman energiantarpeensa ohjeiden mu-
kaisesti. Lähes kaikki osallistujat olivat koulussa tai valmentajien kehotuksesta pitä-
neet joskus ruokapäiväkirjaa, joten heillä oli hieman käsitystä omasta päivittäisestä 
energiansaannistaan. Oma energiansaanti suhteutettiin laskettuun energiantarpeeseen. 
Suurin osa kohderyhmän kilpaurheilijoista huomasi oman energiansaannin olevan 
aivan liian vähäinen energiantarpeeseen nähden. Keskityimme myös riittävään nes-
teytykseen. Veden juomisen merkitys harjoituksissa ja kilpailuissa jaksamisen kan-
nalta oli monelle epäselvää.  
 
Ravitsemusosuus pidettiin Porin Naisvoimistelijoiden toimistolla henkilökunnan tau-
kotilassa. Käytössä oli ruoanvalmistuksen kannalta olennaiset keittiötilat. Aikaisem-
malla ohjauskerralla oltiin keskusteltu, mitä ruokaa valmistettaisiin. Eniten ääniä sai 
itämainen kanawokki. Jälkiruoaksi tehtiin hedelmäsalaattia ja raejuustoa. Kilpa-
aerobicurheilijat ilmoittivat myös allergiansa, joiden perusteella päädyttiin valmista-
maan laktoositonta ruokaa. Ruoka-aineet ja ruoan valmistukseen tarvittavat välineet 
oli tuotu valmiiksi opetus- ja ohjaustilaan.  
 
Ravitsemusteemakerta alkoi kello 16, ja aluksi pidettiin kahden tunnin luento-osuus. 
Luennon ja yleisen keskustelun jälkeen ryhmä jaettiin kahteen osaan. Toiset valmis-
tivat pääruoan ja toiset hedelmäsalaatin. Kummallekin ryhmälle nimettiin vastuuhen-
kilö, joka jakoi vielä tehtäviä. Urheilijoilla oli mahdollisuus soveltaa ruoka käytettä-
vissä olevien aineksien mukaan. Jälkiruoan valmistajat olivat aiemmin valmiita, joten 
heidän tehtäväkseen annettiin vielä pöydän kattaminen. Yhteinen ruoanvalmistus ja 
ruokailuhetki sai kiitosta, ja kirvoitti vielä keskustelemaan oikeanlaisista aterioista. 
Ruoanlaittotuokiosta otettiin myös valokuvia (Liite 11). Osallistujien huoltajat olivat 
lupalapussa antaneet suostumuksensa valokuvaukseen ja kuvien julkaisuun tässä 
opinnäytetyössä. 
 
Palautelomakkeista kävi ilmi, että kaikki pitivät ravitsemusteeman asioita tärkeinä. 
Lähes kaikki vastaajista pitivät kokonaisuutta myös johdonmukaisena. Yhden vastaa-
jan mielestä kokonaisuus ei ollut johdonmukainen. Suurin osa vastaajista koki tiedon 
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hyödylliseksi ja oli täysin samaa mieltä tiedon vaikuttavuudesta jatkotoimintaan. 
Kuviossa 4. esitellään tarkemmin palautelomakkeen avulla saatu arviointi ravitse-
musteeman toteutumisesta.  
 
 
Kuvio 4. Palaute teemasta Ravitsemus (n=12) 
 
Avoimista kysymyksistä ilmeni paljon positiivista palautetta juuri ravitsemuskerras-
ta. Uutta tietoa kerrottiin tulleen paljon ja teemaa kehuttiin parhaaksi kolmesta. Aihe 
herätti paljon kysymyksiä ja sitä kautta toi haastetta myös opinnäytetyön tekijälle. 
Eniten tietoa palautteen mukaan oltiin saatu riittävästä energiansaannista ja siitä 
kuinka paljon urheilijan todellisuudessa tulisi syödä. Ravintoaineisiin paneutuminen 
oli osan mielestä tarpeetonta. 
 
”Luento oli mukava. Luennoitsija osasi vastata hyvin ja oli hyvin valmistautu-
nut”.  
 
”Että veden riittävä juonti on tosi tärkeetä kun syö riittävästi niin treeni menee  
paremmin ja suuremmalla teholla”   
 
”Ymmärrän, että oikeasti pitää syödä ja juoda riittävästi. Energiatarpeen las-
kemisjuttu oli tosi tärkeää”.  
 
”Ehkä proteiineista ym. kertominen oli turhaa. Puhutaan paljon koulussa”.  
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Yhteinen ruokailu ja ruoan valmistaminen sai paljon kiitosta, moni kertoi saaneensa 
inspiraatiota ruoan ja välipalojen valmistamiseen kotona.  
 
6.4 Prosessin toteutumisen arviointi 
Opinnäytetyössä apuna käytettyjen terveyden edistämisen mallien mukaan jokaisen 
vaiheen toteutumista tulee arvioida erikseen. Projektiluontoisen opinnäytetyön toteu-
tus alkoi määrittelemällä tavoitteet mihin pyritään. Päätavoitteena oli lisätä Porin 
Naisvoimistelijoiden aerobicurheilijoiden tietämystä terveyttä edistävistä valinnoista 
kilpaurheilun tukena, ja suunnitella sopivat opetus- ja ohjaustilanteet. Tavoitteiden 
määrittely lähti käyntiin tarvelähtöisesti, keskustelemalla yhdessä kohderyhmän, seu-
ran valmentajien ja seuran toiminnanjohtajan kanssa siitä, minkälaiselle tiedolle oli 
tarvetta. Tämän pohjalta muotoiltiin tavoitteet, ja aloitettiin teoriamateriaalin kokoa-
minen ja siihen tutustuminen. Tätä prosessin ensimmäistä suunnitteluvaihetta voi 
kutsua sosiaaliseksi diagnoosiksi, jossa kohderyhmän tarpeet ja toiveet otetaan huo-
mioon terveyden edistämisessä. Tavoitteiden ja tarpeiden pohjalta koostettiin myös 
luentomateriaalit. (Savola & Koskinen-Olloqvist 2005, 47.)  
 
Projektiluontoisen opinnäytetyön toiminnallisessa osiossa ja sen toteutuksen suunnit-
telussa otettiin huomioon terveyden edistämisen välineet osallistaminen ja omavoi-
maistaminen. Luentojen lopussa tai lomassa oli osallistavia tehtäviä. Ensimmäisellä 
teemakerralla sovittiin, että jokainen kerää kaiken jaetun materiaalin omaan kansi-
oon. Seuraavalla kerralla lähes kaikilla oli kansiot mukana. Niihin laitettiin luento-
materiaalit, Terve Urheilija- ja Kunnon Ruokaa – vihkoset, unipäiväkirjapohja, sekä 
omien hyvien ominaisuuksien lista. Osallistujia kehotettiin myöhemminkin kerää-
mään kansioon omaa terveyttä ja kilpaurheiluharrastusta koskevia materiaaleja. Ma-
teriaalien kokoaminen samaan paikkaan tukee jatkuvuutta ja omavoimaistamista. 
Nuori kilpaurheilija pystyy myöhemmin palaamaan asioihin ja tarkistamaan saatua 
tietoa, mikäli luentokerroilla ei kaikkea tule sisäistetyksi.  
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Tavoitteena oli myös arvioida opetus- ja ohjaustapahtumien toteutumista kilpa-
aerobicurheilijoiden näkökulmasta. Arvioinnissa käytettiin apuna palautelomakkei-
den keräämistä. Yleisesti palautteesta ilmeni, että käsiteltyjä asioita pidettiin useim-
miten tärkeinä, opetuksesta ja ohjauksesta hyödyttiin, sekä usealla luennot saattavat 
vaikuttaa toimintaan jatkossa. Palautelomake oli toimiva. Sillä saatiin hyödyllistä 
tietoa toteutuksen kiinnostavuudesta ja vaikuttavuudesta. Lomakkeen esitestaus olisi 
kuitenkin helpottanut lopullisen arvioinnin tekemistä. Luentorungon johdonmukai-
suudesta ja kiinnostavuudesta eivät kaikki vastanneet olleet samaa mieltä. Johdon-
mukaisempaan ja kiinnostavampaan esitykseen oltaisiin ehkä päästy hyödyntämällä 
luennon esitestausta pienelle koeryhmälle. Yleisesti suullinen palaute opetus- ja oh-
jauskerroista oli positiivista.  
 
Resurssiarvion mukaan kaikki meni suunnitellusti. Kaikki kohderyhmäläiset osallis-
tuivat toteutuksiin. Kaikilta saatiin jokaiselta kerralta palautelomake. Aikataulut piti-
vät, ainoastaan lepo- ja uni-luento venyi hieman, jolloin keskittyminen herpaantui 
ajoittain. Seuran tarjoamat tilat ja ATK-välineet olivat riittävät. Budjetti pysyi suun-
nitellussa 50 eurossa.  
 
Lopullisesti tämän projektiluontoisen opinnäytetyön puitteissa on mahdotonta arvioi-
da opetus- ja ohjaustilanteiden vaikutusta kohderyhmän toimintaan jatkossa. Vaikut-
tavuuden arvioinnista tekee vaikeaa terveyden edistämisen moniulotteisuus. Arvioin-
ninkin tulisi kohdistua eri näkökulmiin. Terveyden edistämisen tulokset eivät ehkä 
ole nähtävillä heti, varsinkin kun on kyse nuorista. Lähtökohtaisesti projektiluontois-
ta opinnäytetyötä voidaan pitää kuitenkin onnistuneena, kun kohderyhmä on saanut 
uutta tietoa ja se jollain tavalla vaikuttaa mahdollisesti tulevaan toimintaan. Kilpaur-
heilijoiden terveyden lukutaito saattaa näin ollen olla kehittynyt toteutuksen myötä.   
6.5 Projektin eettisyys 
Opinnäytetyön toteutuksessa eettisyys oli huomioitava, sillä kohderyhmänä olivat 
nuoret. Suurin osa osallistujista oli vielä alaikäisiä. Eettisyys oli siis huomioitava jo 
aihetta valitessa. Aiheen piti olla nuoria kiinnostava, sillä he suostuivat ”uhraamaan” 
omaa vapaa-aikaansa projektityöhön osallistumalla. Aihealueet piti valita heidän eh-
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doillaan. Lisäksi aiheella tuli olla yhteiskunnallinen merkitys. Tämän opinnäytetyön 
avulla terveyden edistäminen ”jalkautettiin” käytäntöön, mutta se mukaili kuitenkin 
terveyden edistämisen arvoperusteita. (Hirsjärvi, Remes & Sajavaara. 1997, 25-26.) 
 
Nuorten itsemääräämisoikeutta oli kunnioitettava, mutta myös huoltajilta oli kysyttä-
vä lupa toiminnallisiin toteutuksiin osallistumiselle. Nuoret saivat kotiin vietäväksi 
saatekirjeen ja lupalapun. Saatekirjeessä pyrittiin mahdollisimman kattavasti kerto-
maan toteutuksen tarkoitus ja tavoitteet, sekä ilmaista myös mahdollisuus olla osal-
listumatta. Nuoria oli kohdeltava toteutuksessa vertaisina, mitään opettajan asemaa ei 
haluttu ottaa. Vastavuoroiseen vuorovaikuttamiseen pyrittiin. Opetuksen- ja ohjauk-
sen toteuttaminen vaati toteuttajaltaan perehtyneisyyttä aiheisiin. (Hirsjärvi, Remes 
& Sajavaara. 1997, 26-27.) 
 
Opinnäytetyötä kirjoitettaessa huomioitiin asianmukaiset ja riittävät lähdeviittaukset. 
Palautelomakkeiden arvioinnissa pitäydyttiin rehellisyydessä, jotta saatiin totuuden 
mukaiset tulokset. Kirjoitus- ja raportointivaiheessa pyrittiin mahdollisimman selke-
ään ja totuudenmukaiseen kuvailuun. (Hirsjärvi, Remes & Sajavaara. 1997, 27-28.) 
7 LOPPUYHTEENVETO JA POHDINTA 
 
Opinnäytetyön aiheen ajatus kyti kirjoittajan mielessä jo alkuvuodesta 2010. Varsi-
naisesti projektiluontoisen opinnäytetyön toteutus lähti käyntiin kuitenkin vasta ke-
väällä 2011. Kun toiminnallisen toteutuksen sisältöä ja aikataulua suunniteltiin yh-
dessä seuran toiminnanjohtajan kanssa ja aikataulu lyötiin lukkoon, sujui koko pro-
sessi jouhevasti.  
 
Toiminnallinen toteutustapa oli opinnäytetyölle sopiva. Osallistujilta tuli kiitosta ai-
healueiden, erityisesti ravitsemusohjauksen, hyödyllisyydestä. Osallistavat keskuste-
lut jättivät käsitellyistä asioista muistijälkiä. Tämän kaltaisen terveyskasvatuksen ja 
ohjauksen toteuttamisesta ei kirjoittajalla ollut aikaisempaa kokemusta. Nuoret kil-
paurheilijat ja erityisesti tytöt olivatkin otollista kohderyhmää ottamaan vastaan tie-
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toa terveyden edistämisestä. Nuoret ymmärsivät kehon olevan heille ”työväline”, jos-
ta on pidettävä huolta kehittyäkseen tärkeässä kilpaurheiluharrastuksessa. Käsitellyt 
aiheet olivat nuorelle urheilijalle sopivia. Lepoa ja stressinhallintaa käsitelleet ohja-
ukset kiinnostivat nuoria etukäteen. Nuorilla saattoi kuitenkin olla liian suuria odo-
tuksia aihealueista. Stressinhallintakerralla ei esiteltykään yhtä toimivaa keinoa, jolla 
välttää stressi, vaan kyse olikin kokonaisuuksista ja itsetuntemuksesta.  
 
Urheiluseuran toiminnan näkökulman on hyvä olla terveyttä edistävä, jotta nuoret 
ymmärtävät terveyden merkityksen urheilun kannalta. Terveyttä edistävällä urheilu-
seuralla on hyvä olla suunnitelma terveyttä edistävien asioiden esiintuomisesta. Yksi 
hyvä keino tulevaisuudessa olisi esitellä terveyden edistämisen keinoja omana osio-
naan seuran Internet-sivuilla.  
 
Opinnäytetyön kirjoittajalle opinnäytetyön toteutus projektiluontoisesti oli antoisaa. 
Käsitellyt aihealueet ovat tärkeitä urheileville nuorille, mutta mukana oli myös paljon 
perustietoa kenelle tahansa nuorelle. Luentojen rakentaminen ja kirjallisuuteen tutus-
tuminen toi opinnäytetyön kirjoittajalle paljon uutta tietoa, jota voi hyödyntää tule-
vassa ammatissa terveydenhoitajana. Esimerkiksi kouluterveydenhoitaja kohtaa työs-
sään paljon urheilevia nuoria, joiden harjoittelua saattaa tukea oikea tieto terveyden 
edistämisestä. Kiinnostusta vastaavanlaiseen terveyskasvatustapahtumaan on tullut 
myös toisesta paikallisesta urheiluseurasta, ja tämän toteutus onkin opinnäytetyön 
kirjoittajan suunnitelmissa tulevaisuudessa.  
 
Tämän opinnäytetyön kohderyhmänä olivat 14-18 vuotiaat tytöt. Jatkossa voisi olla 
mielenkiintoista suunnata samanikäisille pojille omaan lajiin pohjautuva terveyskas-
vatustapahtuma. Kaikkea tässä opinnäytetyössä käytettyä materiaalia ei voi suoraan 
soveltaa poikiin, sillä harjoittelu ja oppimistyylit ovat erilaisia sukupuolen mukaan. 
Samoin tulevissa projektiluontoisissa töissä suurta kohdejoukkoa voisi iän mukaan 
jakaa pienempiin ryhmiin. Tällöin annettava terveysinformaatio vastaisi vielä pa-
remmin urheilijan omaa kehitysvaihetta.  
 
Tulevaisuudessa käsiteltäviä asioita ja vastaavanlaisten projektien aiheita voisi olla 
esimerkiksi antidoping, urheiluvammojen ehkäisy, urheilijan hygienia, päihteettö-
myys ja nuorten urheilijoiden syömishäiriöt laajemmin. Terveyskasvatus oli tässä 
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opinnäytetyössä suunnattu nuorille kilpaurheilijoille, mutta myös nuorten kilpaurhei-
lijoiden vanhemmat olisivat otollinen kohderyhmä samantyyppiselle ohjaukselle. 
Vanhemmilla ei välttämättä ole tietoa nuorten urheiluharrastuksen kuormittavuudesta 
ja kuluttavuudesta. Siksi yhteistyö kotien kanssa on urheiluseuran toiminnalle tärke-
ää, mikäli seurassa halutaan olla mukana urheilijan terveyden edistämisessä. Myös 
valmentajien kouluttaminen olisi tärkeää. Valmentaja on nuorelle urheilijalle usein 
tärkeä aikuinen, jonka ohjeita kuunnellaan. 
 
Loppuun vielä lainaus nuoren kilpaurheilijan ainekirjoituksesta aiheesta ”Minä ja 
kilpaurheilu”;  
 
”Muutenkin terveellisiä elämäntapoja on noudatettava, ja esimerkiksi unirytmi 
pidettävä säännöllisenä palautumisen nopeuttamiseksi. Joskus käy mielessä, 
kuinka paljon yksinkertaisempaa elämä olisi ilman kaikkea laskelmointia, har-
joituspäiväkirjoja ja ateriasuunnitelmia. Tämä on kuitenkin tie, jonka olen va-
linnut, ja kilpaurheilu antaa minulle niin paljon, että olen valmis mukautumaan 
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            LIITE 3 
 
PALAUTELOMAKE PORIN NAISVOIMISTELIJOIDEN KILPA-
AEROBICURHEILIJOILLE OPETUS- JA OHJAUSTEEMASTA 
Lepo ja uni/ Stressinhallinta/ Ravitsemus 




Ympyröi mielipidettäsi lähinnä oleva vaihtoehto. 
1= täysin eri mieltä 
2= hieman eri mieltä  
3= hieman samaa mieltä 
4= täysin samaa mieltä 
 
 
1. Käsitellyt asiat olivat tärkeitä    1 2 3 4   
 
2. Käsitellyt asiat olivat kiinnostavia   1 2 3 4   
 
3. Kokonaisuus oli johdonmukaisesti rakennettu 1 2 3 4   
 
4.  Opetus ja ohjaus oli selkeää    1 2 3 4  
  
5. Tunsin hyötyväni opetuksesta ja ohjauksesta 1 3 3 4  
  
6. Saamani tieto vaikuttaa jatkossa toimintaani  1 2 3 4  
 
 





















   
 
 





































































   
 
 




















   
 
Ti-Ke  
   
 
Ke-To  
   
 
To-Pe  
   
 
Pe-La  
   
 
La-Su  
   
 
Su-Ma  
   
 
 
     
UNIPÄIVÄKIRJAN PITÄMINEN 
 
• Pidä unipäiväkirja ja kynä sänkysi vieressä 
• Kirjaa unipäiväkirjaan tunteet ja mietteet käydessäsi nukkumaan 
• Herättyäsi kirjaa ylös unesi ja niiden tunnelmat 
• Kirjaa ylös vaikuttiko edellisen päivän treeni unen laatuun tai nu-
kahtamiseen 
• Kirjaa myös päiväunien pituus 
• Kirjaa ylös muut vaikuttavat asiat, kuten stressi, koulukiireet, näl-



























































   
 
 






   
 
 
           LIITE 9 
Mielikuvaharjoittelu 
 
Nyt jokainen menee mielessään kilpailupaikalle. 
Osaat kuvitella miltä kilpailupaikka näyttää. 
Minkälaisia ihmisiä siellä liikkuu? 
Millainen kilpailumusiikki pauhaa taustalla? 
Tunnet ehkä vatsan pohjassa pienen jännityksen nipistyksen. 
Millaisia ääniä kilpailupaikalla kuuluu? 
Olet ollut siellä ennenkin, tiedät mitä siellä kuuluu tehdä. 
Sinulla on kilpailupuku päällä ja olet lämmittelemässä. 
Minkälaiset ajatukset rauhoittavat sinua? 
Pian on sinun vuorosi. 
Lämmittely on nyt tehty hyvin.  
Olet valmis jo menemään lavalle. 
Sisäänheittäjä pyytää sinut odottamaan vuoroasi. 
Edellisen kilpailijan kisamusa alkaa lähestyä loppuaan. 
Minkälaiset ajatukset pyörivät päässäsi. 
Nimesi kuulutetaan. 
Astelet lavalle alkuasentoon. 
Mieti miltä siinä tuntuu. 
Musiikkisi lähtee soimaan. 
Näetkö itsesi ulkoapäin tekemässä suoritusta vai koetko itsesi tekemässä? 
Tee koko kilpailuohjelma läpi. 
Anna kaikkesi ja keskity vaikeusosiin. 
Miltä tuomarit näyttävät? 
Häikivätkö valot? 
Lopulta olet loppuasennossa.  
Mitä ajattelet ensimmäiseksi? 
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